











Verduras

Lacteos

Aceite de oliva

Pasta, arroz,
maiz, patatas

Frutos secos
y semillas

Legumbres

Carnes magras,
aves

Pescado

Huevos

Embutidos
y carnes

Actividad fisica

Agua

Diario (raciones/dia)

Semana (raciones/semana)

Diario

O

O2-mar

4a5

4a5

2a3

3a4

5a6

5a6

Diario

8al2

Frecuencia de consumo de alimentos

Peso de cada racion (en crudo y neto)

100-200 g

150-200 g

200-250 ml de leche 200-250 g de yogur
80-125 g queso fresco 30 g queso curado

40-60 g queso semicurado

10 m|

60-80 g de pan
150 g cocido (integral)
150-200 g de patata

20-30 g

60-80 g seco
150 g cocido

130-150 g

150-170 g

60-75 @

Ocasionalmente

>30 minutos

200-250 ml

Medidas caseras

1 pieza mediana
1 taza de cereales, fresas
2 rodajas de melon

1 plato de ensalada variada
1 plato de verduras cocidas
1 tomate grande o 2 zanahorias

1taza de leche  1tarrina pequena
2 yogures 2-3 lonchas

1 cucharada sopera

1 plato hondo raso
1 patata grande o 2 peguenas

Un puiado o racién individual
(naturales o tostadas sin sal)

1 plato hondo raso
(garbanzos, lentejas, judias)

1 filete pequeno
1 cuarto de pollo o conejo

1 filete

1 huevo

Caminar a buen ritmo
Clases colectivas de ejercicio
Nadar, bicicleta

1 vaso. Preferiblemente agua,
también infusiones, caldos desgrasados,
refrescos sin azucar...



Ejemplo de menu semanal

Desayuno Infusion Infusion Infusion Infusion Infusion Infusion Infusion Infusion
Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur
Cereales Avena Tostadas de pan Avena Tostada de pan integral Avena Tostada de pan integral  Tostada de pan integral
Fruta Pera integral con huevo Pera con guacamole Pera con humus con guacamole
Media Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur
manana Semillas Semillas de lino Semillas de chia Semillas de amapola Semillas de lino Semillas de chia Semillas de amapola Semillas de lino
Comida Verdura Lentejas con verduras Crema de verduras Pasta salteada con setas, Ensalada de tomate Ensalada de tomate Ensalada de arroz Guiso de patatas con
Cereales y carne de pollo con patata calabacin y carne de pollo con cominos con cominos con quinoa langostinos vy alcachofas
Proteina Pan integral Salmon a la plancha Manzana Guisantes con quinoa Guisantes con quinoa Kiwi Pan integral
Pan Pina Pan integral Pera Pera Pera
Fruta Fresas
Merienda Fruta Yogur con nueces Yogur con avellanas Yogur con almendras Yogur con pistachos Yogur con nueces Yogur con avellana Yogur con almendras
Frutos secos
Cena Verdura Brdcoli rehogado Ensalada de candnigos Esparragos verdes Ensalada de rdcula Repollo rehogado Ensalada de brotes Ensalada templada de
Cereal (pan) con gjitos con tomate y zanahoria con gambas y huevo con remolacha con pimenton tiernos con tomate, canonigos, champiiones
Proteina Tortilla francesa Yogur Pan integral y zanahoria Lata de sardinas aguacate y remolacha y tacos de salmon
Yoqur Yoqur Pan integral Yoqgur Sepia a la plancha en aceite de oliva Huevo poché y pan tostado
Pan integral Pan integral Yogur natural Pan integral Yoqur
Yoqur Pan integral Yoqur
Yogur

El contenido de los presentes articulos refleja exclusivamente la opinidn profesional de sus autores, manteniendo estos en todo momento su plena autonomia de criterio, valoracion y opinion profesional. Fresenius Kabi
no ha participado en la elaboracion de los articulos, ni ha condicionado ni inducido a dichos autores respecto de su contenido. La publicacién de tales articulos no supone ni comporta en modo alguno conformidad o coin-
cidencia de criterios, juicios, valoraciones u opiniones entre los autores firmantes y Fresenius Kabi, reservandose Fresenius Kabi en todo momento la facultad de suscribir o compartir tales criterios, juicios, valoraciones
u opiniones. Asi mismo, y como consecuencia de lo anterior, Fresenius Kabi no se hace responsable de la objetividad, adecuacion para un propdsito concreto, adecuacion a guias clinicas o estandares comunmente acepta-
dos por la comunidad cientifica, objetividad o veracidad del contenido de tales articulos.
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